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In den aktuellen wissenschaftlichen Studien setzt sich immer mehr die Meinung durch, dass die Kohlenhydrate Mitverursacher ernghrungsbedingter Zivilisationskrankheiten sind.

Kohlenhydrate riicken ins Visier der Wissenschaftler — so sind sich mittlerweile viele Erndhrungsexperten einig, dass dem kohlenhydratreduzierten Essen die Zukunft gehért.
Zum Beispiel fordert der Zucker (Glucose) das Wachstum von Krebszellen. Diese erndhren sich ausschliefdlich von der Glucose. Quelle: 1926: Otto Warburg (Nobelpreistrager).
Nimmt der Kérper weniger Glucose auf, férdert er das Wachstum von normalen Zellen. Die Zellen im V orkrebsstadium werden gehemmt.

Bel einer Low Carb Erndhrung wird der Kohlenhydratanteil der Erndhrung stark reduziert.
Die bekanntesten kohlenhydratreichen Lebensmittel sind Brot, Kartoffeln, Teig- und Backwaren sowie sli3e Speisen. Sie alle gehdren NICHT in die Low Carb Erndhrung. Man
konzentriert sich stattdessen auf protein- und fettreiche Lebensmittel und viel Gemise sowie Salate.

In den Blichern der Autoren Sabine Beuke und Jutta Schiitz gibt es bei der Low Carb Ernghrung keinen strengen Erndhrungsplan. Pflanzliche L ebensmittel, die wenig Zucker und Starke
enthalten, sind unbegrenzt erlaubt.

Fisch und Fleisch wird héufig verzehrt, diese lassen sich aber durch Milchprodukte, Eier, Hulsenfriichte und Nisse ersetzen. Somit ist Low Carb auch fur V egetarier moglich.

Die Autoren empfehlen auch, gentigend gesunde Fette wie Olivendl (Raps- und Nussdl) zu konsumieren, well sich diese giinstig auf den Stoffwechsel auswirken.

Besonders fiir Menschen, die sich erst seit kurzem mit einer kohlenhydratarmen Ernghrung beschéftigen, ist es oft eine wahre Herausforderung, Ideen fir ein schmackhaftes Essen zu
entwickeln.

Die schon gestalteten Low Carb Biicher bieten einen komprimierten und gut verstandlichen Einstieg in die Low Carb Erndhrungsweise, die nicht nur eine zeitlich begrenzte Diét ist,
sondern den ganzen Lebensstil umfasst.

Siefinden diese neuen Low Carb Buicher im A.S. Rosengarten-Verlag (Angelika Schweizer)
Ziegelberg 13, 74538 Rosengarten

Telefon: 0791/95 66 4029 und Telefax: 0791/95 66 40 28

E-Mail: angelika.schweizer@rosengarten-verlag.de [1]

http://www.rosengarten-verlag.de/ [2]

Firmeninformation:
Jutta Schiitz schreibt Blicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man auf der Webseite:
www.jutta-schuetz-autorin.de [3] - sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst, Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).
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